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Spurenelemente

Das Spurenelement Eisen ist ein wichtiger Bestandteil des roten
Blutfarbstoffs Hamoglobin. Bis zu 70 % des in unserem Korper vor-
kommenden Eisens liegen darin (entspricht ca. 2-4 g). Hdmoglobin
ist hauptséachlich dafir zustandig, den Sauerstoff von der Lunge zu
den Kdrperzellen und das Kohlendioxid aus den Zellen in die Lun-
ge zu transportieren, wo es dann mit der Atemluft ausgestofRen
wird. Somit ist Eisen fir den Sauerstoff-Transport von grof3er Be-
deutung. Wenn der Koérper Blut verliert, verliert er auch viel Eisen.
Bei Blutungen jeder Art ist die Eisenzufuhr daher ganz besonders
wichtig.

Viele Menschen behaupten, dass wir
zur Eisenversorgung Fleisch essen mus-
sen. Vegetarier und Naturkdstler wissen
jedoch sehr gut, dass es hervorragende
pflanzliche Eisenlieferanten gibt. Das in
pflanzlichen Lebensmitteln enthaltene
dreiwertige Eisen wandelt unser Korper
in gut verwertbares zweiwertiges Eisen
um. In rohem Zustand ist der Eisenge-
halt bei den meisten pflanzlichen Eisen-
lieferanten am hdochsten. Geniel3en Sie

ten roh. Ich empfehle Ihnen, eisenhalti-
ge Lebensmittel zu entsaften, da Sie als Saft wesentlich grof3ere
Mengen Eisen aufnehmen kénnen als wenn Sie die Lebensmittel
als Ganzes essen.

eisenhaltige Lebensrnittel daher am bes-
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Worin ist Eisen enthalten?

In Topinambur, Schwarzwurzeln, dunkelgriinem Blattgemiise,
Roter Bete, Gurken, Gemusefenchel, Karotten, Sojabohnen, Wei-
zenkeimen, Erdbeeren, Himbeeren, Aprikosen, roten Trauben und
Tomaten.
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Wozu dient Eisen?

Wo unser Korper Sauerstoff im Koérper benétigt, ist Eisen mit von
der Partie. Durch die ausreichende Versorgung mit Sauerstoff
bleibt die korperliche Vitalitat, geistige Fitness und Lebensfreude
erhalten. Erschdpfungszustande geistiger oder korperlicher Art
werden vermieden und das Immunsystem stabilisiert. Mit Eisen
kommen Sie auch nach Krankheiten wieder schnell auf die Beine.
Des Weiteren ist Eisen an der Bildung verschiedener Enzyme betei-
ligt, die ihrerseits an lebenswichtigen Korperfunktionen beteiligt
sind. Stoffwechsel und Verdauung werden so in Gang gehalten.
Auch fiir den Aufbau des roten Muskelfarbstoffs Myoglobin, der als
Sauerstoffspeicher dient, wird Eisen bendtigt. Ebenso spielt Eisen
fur ein intaktes Immunsystem bei der Bek&dmpfung von bakteriel-
len Erregern eine wichtige Rolle. Es ist ein Mitglied unserer korper-
eigenen Polizei.

Schwangere sollten fiir eine optimale Sauerstoffversorgung des
ungeborenen Kindes unbedingt und ganz besonders auf eine
ausreichende Zufuhr von Eisen achten. Bei Eisenmangel in der
Schwangerschaft wird das ungeborene Kind nicht ausreichend
mit Sauerstoff versorgt. Diese Kinder sind bei der Geburt oft unter-
gewichtig oder kommen zu friih auf die Welt. Die Fresszellen
unseres Korpers (Makrophagen) benétigen einen ausgeglichenen
Eisenhaushalt, um bakterielle Erreger kontrollieren zu kdnnen.
Eisen ist ein hervorragender Polizist in unserem Korper, der
bakterielle Eindringlinge abwehren kann. Auch fiir das Wachstum
sowie fUr Haut und Haare ist Eisen wichtig.
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